
Favoris – Athlétisme - Leçons sport des enfants
(J+S-Kids)

Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 1 «Courir vite»

Au cours de cette leçon, les enfants rassemblent diverses expériences dans le domaine de la
course de vitesse.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 1 «Courir vite» (pdf)

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 2 «Estafettes»

Au cours de cette leçon, les enfants acquièrent de la sûreté lors du passage du témoin.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 2 «Estafettes»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 3 «Courses
d’obstacles»

Au cours de cette leçon, les enfants franchissent les obstacles avec une vitesse élevée à
différents rythmes.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 3 «Courses d’obstacles»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 4 «Sauter en longueur»

Au cours de cette leçon, les enfants étoffent leur répertoire de sauts, travaillent sur le rythme
final de l’impulsion (tam-ta-tam) et l’extension complète.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 4 «Sauter en longueur»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 5 «Sauter en hauteur»

Au cours de cette leçon, les enfants sautent vers le haut avec une extension complète du corps
et améliorent ainsi la force des pieds, soit la base pour tous les sauts en athlétisme.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 5 «Sauter en hauteur»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 6 «Utiliser la perche»

Au cours de cette leçon, les élèves apprennent à utiliser la perche comme un pendule et gagnent
en confiance avec le matériel. En outre, ils renforcent leur musculation.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 6 «Utiliser la perche»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 7 «Avec la perche en
forêt»

Au cours de cette leçon, les élèves apprennent à utiliser la perche en bois comme un pendule et
se familiarisent avec le mouvement. En outre, ils renforcent leur musculation.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 7 «Avec la perche en forêt»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 8 «Pousser»

Au cours de cette leçon, les enfants apprennent à connaître les formes du pousser à deux mains
et à ressentir la différence entre pousser et lancer.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 8 «Pousser» (pdf)

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 9 «Lancer en rotation»

Au cours de cette leçon, les enfants sont initiés aux rotations et aux lancers en position
d’équilibre.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 9 «Lancer en rotation» (pdf)

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Course/Saut/Lancer: Leçon 10 «Lancer dans l'axe»

Au cours de cette leçon, les enfants découvrent différents jeux de lancer. L’accent est mis sur un
mouvement direct par-dessus la tête avec le bras tendu, soit les bases du lancer du javelot.

J+S-Kids – Course/Saut/Lancer: Leçon 10 «Lancer dans l’axe»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 14 «Départ et sprint»

Au cours de cette leçon, les enfants sont capables de réagir rapidement à différents signaux et
de sprinter. Ils rassemblent ainsi de nombreuses expériences de départ et de sprint.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 14 «Départ et sprint»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 15 «De l’estafette à la course de
relais»

Au cours de cette leçon, les enfants sont initiés à la course de relais, l’unique discipline collective
en athlétisme. L’accent est mis sur la transmission du témoin.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 15 «De l’estafette à la course de relais»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 16 «De la course d'obstacles à la
course de haies»

Au cours de cette leçon, les enfants apprennent à franchir les haies de manière coordonnée avec
un mouvement marqué vers l’avant et un ramener de la jambe d’impulsion.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 16 «De la course d’obstacles à la course de
haies»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 17 «Courir en endurance»

Au cours de cette leçon, les enfants expérimentent différentes courses d’endurance. A combiner
de préférence avec des lancers et des sauts.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 17 «Courir en endurance»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 18 «De sauter loin au saut en
longueur»

Au cours de cette leçon, les enfants travaillent la rythmisation précis pour la préparation de
l’appel, ainsi que l’extension complète.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 18 «De sauter loin au saut en longueur» (pdf)

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 19 «Des multibonds au triple
saut»

Au cours de cette leçon, les enfants sont initiés aux bases tecniques du triple saut. Il s’agit ici de
travailler avec des postes annexes (exercices connus) pour assurer une certaine intensité.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 19 «Des multibonds au triple saut»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 20 «De sauter haut au saut en
hauteur»

Au cours de cette leçon, les enfants découvrent les bases des techniques flop et straddle.
Important: travailler avec des postes annexes (exercices connus) afin de garantir l’intensité.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 20 «De sauter haut au saut en hauteur»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 21 «Sauter à la perche»

Au cours de cette leçon, les enfants poursuivent leur initiation au saut à la perche de manière
ludique.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 21 «Sauter à la perche»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 22 «Du pousser au jet du poids»

Au cours de cette leçon, les enfants apprennent la technique de poussée avec un poids. Pour
éviter des accidents, des mesures d’organisation doivent être prises.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 22 «Du pousser au jet du poids»

Source: J+S-Kids

© OFSPO mobilesport.ch Page 19

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/02/Foto10.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/02/Foto10.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/02/JS-Kids_Athltisme_L22_Pousser_jet_poids_f.pdf
https://mobilesport.ch/


Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 23 «Du lancer en rotation au
lancer du disque»

Au cours de cette leçon, les élèves passent du lancer en rotation au lancer avec tour complet. Ce
sont leurs premières expériences avec le disque.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 23 «Du lancer en rotation au lancer du disque»

Source: J+S-Kids
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Pour les enfants – Athlétisme: Leçon 24 «Lancer de balle»

Du lancer sans élan les bras tendus au lancer avec élan (sans javelot et sans déplacement du bras
vers l’arrière): au cours de cette leçon, les enfants son initiés aux caractéristiques techniques les
plus importantes du lancer en ligne droite.

J+S-Kids – Athlétisme: Leçon 24 «Lancer de balle (forme préparatoire au lancer du javelot)»

Source: J+S-Kids
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